1 


2 แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ ! 

3 เรื่อง เรียบ ง่าย และ ธรรมดา ที่ เรียก ว่า ธรรมะ 

4 ^ #๐!^ 

5 “&/ V -7” ^ 'เ? ะ:^ 

6 

7 เป็น การ ยาก ที่ เรา จะ เห็น ได้ ว่า 

8 ธรรมะ เป็น เรื่อง เรียบ ง่าย และ ธรรมดา ที่ สุด 

9 เพราะ ภาพ ลักษณ์ ของ ศาสนา หรือ ของ ธรรมะ ที่ เรา รู้จัก นัน 

10 ดู อย่าง ไร ก็ ไม่ ธรรมดา เลย 

11 เริ่ม ตัง แต่ ภาษา ที่ ใช้ เต็ม ไป ด้วย ภาษา บาลี มี ศัพท์ ที่มีค วาม หมาย เฉพาะ มาก มาย 

12 แค่ ทำ ความ เช้า ใจ ศัพท์ ก็ ยาก นักหนา แล้ว 

13 

14 [ป:^/^^*)- น-^ ะ: X 1*1^0^:1-025 5 *. 3*[ ป:^ 1\ 

15 &เรี [ป?, V X (อ^^ 01 รี;#^ V '& &; V ^ (อ^ (ป:, 

16 รี:' ท์เ รี-^, 5 0 

17 ^ ไว;#/':: ฬแ & รี:', ป^^ [ป: ไ:®, (อ^, [ป:' ป)^- โ:' , 

18 ^ (อ-ส* (อ#^^^' เ-5 ด้รี' [ร-^, & 5แ8น1' รี;® ไ: & 0 

19 

20 พอ รู้ ศัพท์ แล้ว ลง มือ ศึกษา ตำรา จริงๆ 

21 ก็ พบ ความ ยาก อีก คือ ธรรมะ ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ไว้ มี มาก เหลือ เกิน 

22 และ ตำรา ที่ พระ รุ่น หลัง ลง มา ท่าน เขียน ไว้ ก็มี อีก มาก มาย 

23 

24 ^0 รี:, ป็รแ&ฒแ น# ^ น, รี^ รี ะ^ [ะ *0- นั#, เ;/ ะ:® แ #^- 0/5 ^ 0 

25 [ป:, 19^^ ป ๖'! (ป®# (อ^^^^- ป-?,^^^ (อ& [-] ± ฟิ^^, 

26 ^ น#, ^ (อ ^ {ธ# ป: ^ (โ)^# (อ^^ &เะ 19 [ะ#:®# V # ะ :*# & ^ 0 



27 


28 บาง ท่าน พอ ใจ ที่ จะ ลง มือ ปฏิบัติ ก็มืบั ญ หา อีกว่า 

29 สำนัก ปฏิบัติ มี มาก มาย ทุก สำนัก บอกว่า แนว ทาง ของ ตน 

30 ถูก ตรง ที่ สุด ตาม หลัก มหา สติ ปฎ ฐาน 

31 บาง ทีก็ ทับ ถม สำนัก อื่น หน่อยๆ ว่า สอน ไม' ตรง ทาง 

32 

33 &ป) ; น กั^เแ^น วิ 1 น^น) ป: 5 ปน-ป) ป, 

34 {ป:, &น น) ป) สี? ฒป: ฿ว้กั (7) {||น 78; ะ.*, โ ะ^-น-ะ ห'/'^^- น-^ 

35 (น:;^® น น 0 ปน! นปเ กัป ป^น, 

36 ใ!®- ป; 0-น {ป:, มืมื® 0 X ะ ป) ป® 5 น- ป) 0 

37 

38 ความ ยาก ลำบาก นี้ พบ กัน ทุก คน ครับ 

39 ทำ ให้ ผม ต้อง นั่ง ถาม ตน เอง ว่า เป็น ไป ไต้ หรือ ไม่ 

40 ที่ เรา จะ ศึกษา ธรรม ไต้ อย่าง ง่ายๆ โดย ไม่ ต้อง รู้ ศัพท่ บาลี 

41 หรือ ไม่ ต้อง อ่าน หนังสือ หรือ เข้า สำนัก ปฏิบัติ ใดๆ เลย 

42 

43 

44 ะ. (7) ป: 0 & ® แ{ ป: 1แ-น น ® ^น- 5 0 

45 กัป' กั®, ฿ว้ X ะ® มืมื' ไ- 5 (0 {ป:, ป^ (อ}^^ นกั® -น น, 

46 1® สุรั น ใ® วิ 1 - น- 5 ะ ปกั® # 5 กั®' ว้ กัะ 

47 เะกั ะ:, น:: น ฿ ซเ; น* น:, ใ® วิ 1 เ^ {-! เน’ กั® " กัน ใ® วิ 1 ' น^ ป) กัป 6 5 กัน 

* ,,,,,,,,,,,,, 4 ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 

50 ความ จริง ธรรมะ ที่ พระ พุทธเจ้า สอน ไว้ เป็น เรื่อง ง่าย ๆ ธรรมดาๆ 

51 ดัง ที่ผู้ ไต้ ฟัง ธรรม จาก พระ โอษฐ์ มัก จะ อุทาน ว่า 

52 "แจ่ม แจ้ง นัก พระ เจ้า ข้า ธรรม ที่ ทรง แสดง เหมือน ดัง เป็ด ของ ควํ่า ให้ หงาย 


(I เแเ สิ 5 \ 1 I แ 7™แ * 5 0 1 1 น 

40 1 1( ^ สิะเ [ เ) 1 เ; 1 เ| สิ) ฒ.' 4 'ะ-ะ & &' เฮ’ ะเ' วิ- ■ะ,. 

I ' ^ ( V I 0 เแ สิ I 0 แ 5 เแ สิ) : รัน น กัม่ น) น#! น- กั!; น □น-ป) 0 

] . ไป เฒ! (น 1 1 สิเ 0 แแเ สิ) : ะ! ป (^'*^ น) น#! น- กั!; น □น-ป) 0 
I &ฒ? เ (0 เแแ แเ สิ เแ) เ) เแเ แเ สิ): ใน (นน V ะ) น#! น- กั!; น □- น- ป , 0 



53 


54 แผ ะ* ว^® ใสิเ (อเ^ ^* ว (ร 5 V -? ^ V -^) V - นั'# ง่! - X? & 5 0 

55 ะ.; X ใปป ะ^ (อ!! ถึแ ;^1!^;ใ150 ; ? โไา ปปกั ว่0 เว่ โ® แ (อเ^;## 1:® เ^ เว้'/' ะ: แจ้ ว่กัอั \ 

56 " ฒ*© เ^เ^ 0 •โ, 50^^1^11*0^;^ ะ 5 {ะ:" 

57 ะดูเ V ^ 1 0 

58 

59 ซํ่งก็ ไม่ น่า แปลก ใจ อะไร นัก ที่ ผู้' ปง จะ รู้สึก เช่น นัน 

60 ก็ เพราะ ผู้ ฟัง เอง เกิด มา กับ ธรรม อยู่ กับ ธรรม จน ตาย ไป กับ ธรรม 

61 เป็น อย่าง นี้ มา แต่ ไหน แต่ ไร แล้ว 

62 เพียง แต่ มอง ไม่ เห็น ว่า ธรรม ได้ แสดง ตัว อยู่ ที่ ไหน 

63 เมื่อ พระ พุทธเจ้า ทรง ชี แนะ ก็ สามารถ รู้ เห็น ตาม ได้ โดย ง่าย 

64 

65 แฝ็^/ะะ^^^โกั 1ะ- (7) {ป:® ฒ#- ะ'? ปะ& I ะ ^ {ปะ 

66 กั: 5 1อ5 ♦ #แ|]1 ''/ ะ 1 X (ป®/ ^'? 'ะ#?; ะ^^ ไ' 1, กั0 ะ ะ##''® ะ#? ะ; ต: &เ 0 

67 ใน่ป .ไ เช^^ กัว -^โ ว V ® ะ .ะ ''ะ' ปิ^# กั® V '' 0 

68 /' ะ:/' ะ# V (ปะ ะ* ะ? ะ#^ ะ-ะ I® ะ& 1\ 

69 &๚) ว้ฒ สิเ (ปะ ฒฬ น-ะ III®#® ^ (อเ^;®®^ 3สื? •ะ'#-® 

70 'เนแ-ะ# -5 ปะ ว้ (ะ# 0 /® 

71 

72 อีก ประการ ห นง พระ ผู้มีพ ระ ภาค เจ้า ทรง ถึง พร้อม ด้วย ความ รอบ รู้ 

73 สามารถ อธิบาย ธรรม อัน ยุ่ง ยาก ซับ ซ้อน ให้ ย่นย่อ เข้า ใจ ง่าย 

74 สามารถ ขยาย ความ ธรรม อัน ย่นย่อ ให้ กว้าง ขวาง พอ เหมาะ แก่ ผู้ ฟัง 

75 ทรง ปราศจาก อุปสรรค ทาง ภาษา 

76 คือ สามารถ สื่อ ธรรม ด้วย ภาษ าที่ผู้ ฟัง เข้า ใจ ได้ ง่ายๆ 

77 

78 #น?® -® -ะ# 5 แว้ ฒสิเ (ปะ 

79 &# -® * (อ*®#!®#®; น- ป:##® สื® ใน ไ! น-ะ เ โ®- ะ!® 19, 

80 พี-แ (อเ^# เ& 19 ^#, ฒอั (ะ ะ® ป)®#® V ^เแา ® 

81 (อ®*# *^?; ะ- ะ'# น# น-ะ' # น 0 



82 

83 ไม่ เหมือน ผู้ ศึกษา และ สอน ธรรม จำนวน มาก ใน รุ่น หลัง 

84 ที่ ทำ ธรรม ะซื่ง เป็น เรื่อง ใกล้ ตัว และ แสน ธรรมดา 

85 ให้ กลาย เป็น เรื่อง ยุ่ง ยาก ซับ ซ้อน และ ไกล ตัว เสีย เหลือ ประมาณ 

86 จน เกิน ความ จำ เป็น เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ 

87 และ สั่ง สอน ด้วย ภาษา ที่ผู้พ้ ง ไม่ สามารถ เข้า ใจ ได้ โดย ง่าย 

88 

89 น;* (ป:, # น อ ด้'; สิ# [ไ;^® 0ไ: 1 

90 ไ:, 1- ■น)* (ป: ส์# ใ-*, & ะ#;®*#/^# ป:* น, 

91 ใ! #*^* โ! (อ* ใ ±± เข้' น ใ ' 11 'ะ. 0 

92 น; ข้^, ข้*; ข้*; ข้ฒ ■น^ *1 

93 * 3 | (********************************************* 

94 แพ้ จริง แล้ว ธรรม เป็น เรื่อง ใกล้ ตัว ใกล้ จน ถึง ขนาด ที่ เรียก ว่า 

95 เป็น เรื่อง เกี่ยว กับ ตัว เรา เอง 

96 และ ขอบ เขต ของ ธรรม ะก็มี เพียง นิด เดียว คือ 

97 ทำ อย่าง ไร จึง จะ ไม่ เกิด ความ ทุกข์ 
* 

99 ^ (ป:#/^^#^*## น, -ข้ ะ:# ฿# -* โ & \ 

1๓ ฿ข้น ฿#- น# น) น# 0 -นข้ #1*0เ1เอ** นน- น# น) 0 

101 * น-น, #/^ (อ^; ข้กั ป* น)" น' 5*3(3, # เข้-น# น, 0 

102 

103 ถ้า จะ ศึกษา ธรรมะ ก็ ศึกษา ลง ไป เลย ว่า 

104 1 ความ ทุกข์ อยู่ ที่ ไหน เกิด ขี้น ได้ อย่าง ไร และ ดับ ไป ได้ อย่าง ไร' 

105 และ ความ สำเร็จ ของ การ ศึกษา ธรรมะ 

1๓ อยู่ ที่ปฏิ ปติ จน เข้า ถึง ความ พ้น ทุกข์ 

107 ไม่ ใช่ เพื่อ ความ รอบ รู้ รก สมอง 

1๓ หรือ เพื่อ ความ สามารถ ใน การ อธิบาย แจก แจง ธรรม ได้ อย่าง วิจิตร พิสดาร 

1๓ 

110 #^ #{^*- ไ-น) น (ป:, 

น (ป: น น*# 1 9, น (อ ป: 5**น, น 9^0 น! ไ-©^?” น 


111 



112 ะ {เส^ 1 ); I 8)59 


113 ± น หัโ , โ:'©^^© {เส-? 

114 ฒ-: ฒ ะ: V , 

115 ^; V ^ - ±^ ฮฒ - ^ ±^ ±^ ±^ หั: รีหั& 1หั 

116 

117 แท้ จริง แล้ว ความ ทุกข์ ของ คน เรา อยู่ ใน กาย ใน จิต ของ ตน นั่น เอง 

118 สนาม ศึกษา ธรรมะ ของ เรา จึง อยู่ ที่ กาย ที่ จิตนี แหละ 

119 แทน ที่ เรา จะ เที่ยว เรียน รู้ ออก ไป ภาย นอก 

120 ก็ ให้ เรา ย้อน เข้า มา ศึกษา อยู่ ใน กาย ใน จิต ของ เรา นีแห ละ 

121 

122 (อ^ป: ฿# ฿# (อ##: (อ^ & 5 ๐ 

123 / 'ะ:^ 1± ล้0 ^ & {เหั หั- ±5 ฒ 5 ; โ (หัหั หั)# #±^; ะ& 

124 ^ พา:, 

125 ฿รีสั ฿# (อ##: •^'}^ V, {เห้ วิ 1 - ±5 ( 7 ) V & 5 ๐ 

126 

127 วิธี การ ก็ ไม' มี อะไร มาก ขอ เพียง ให้ หัด สังเกต กาย และ จิต ของ เรา เอง ให้ ดี 

128 เริ่ม ต้น ง่ายๆ จาก การ สังเกต ร่าง กาย ก่อน ก็ ได้ 

129 

130 [เฮ &®' ^ *1\ ฿รีข้ ฿# & ป; ข้ เฒเ - #3 ฒ ^5 0 

131 แข้ ปิ (วิ:, 1® 34ะ ฿ # (อ##^ เฒเ- ±5 ะ: 5 0 

132 

133 ขน แรก ทำ ใจ ให้ สบายๆ อย่า เคร่ง เครียด 

134 อย่า ไป คิด ว่า เรา จะ ปฏิบัติ ธรรม แต่ ให้ คิด เพียง ว่า 

135 เรา จะ สังเกต ดู ร่าง กาย ของ เรา เอง เท่า หัน 

136 สังเกต แล้วจะ รู้ ได้แก่ ไหน ก็ ไม่ เป็นไร 

137 เอา แค' ว่า จะ ฟ้า สังเกต ให้ ได้ เท่า ที่ ทำ ได้ ก็ พอ 

138 

139 ^ 1*, ^ ไ วิ] รีรี วิ#:, วิ#';/ วิ 7 ;^# 

140 ฒ; ะ#/^ วิ 1 น ป; ว} ะ {รี:® วิว# V '' 0 



141 ^ 5 ฿ เ^ะ ■ะ^/' ะ: I' 'ใ;® 0 


142 ใวั (7) ^' ^1/ ^แ^'โ:'^ 3 ห้ป: ไว &!/ ะ 

143 1ะ1 ะ.' 1฿1 โ:^]; ^;^: &ใ; ฯ ป:^ เะ ไว& V '' 0 

144 

145 เมื่อ ทำ ใจ สบายๆ แล้ว ลอง นึก ถึง ร่าง กาย ของ เรา 

146 นึก ถึง ให้ รู้ พร้อม ทั้ง ตัว เลย ก็ ได้ 

147 เหมือน เรา กำลัง ดู หุ่น ยนต์ อยู่ สัก ตัว หนึ่ง 

148 ที่ มัน เดิน ได้ เคลื่อน ไหว ได้ ขยับ ปาก ได้ 

149 กลืน อาหาร อัน เป็น วัตถุ เข้า ไป ใน ร่าง กาย 

150 ขับ ถ่าย กาก อาหาร ออก จากร่าง กาย 

151 

152 (ร'- ะ/ว่^ ธวัวั (อ# ะ (อะ ใ;^® ะ^ น®^; 5 0 

153 #^#®®®ผ น®® ป; V ' 0 

154 ®5®\ && ถึ ใ; น® แ® ^ 5 ใ;, 

155 ะ. (7) 13 มัน;/ ถึ {ป:^ {ร' น) ®#® ผ®® 1 ช-® โ, 

156 ^® (อ: (อ#®;:: ฿® น® น®', ##^ นลั® เว่^®# ผ- ® 5๐ 

157 

158 ล้า เรา เห็น หุ่น ยนต์ ที่ ชื่อ ว่า ตัว เรา มัน ทำ โน่น ทำ นี่ ไป เรื่อยๆ 

159 เรา เป็น คน ดู เฉยๆ 

1๓ ถึง จุด หนึ่ง ก็ จะ เห็น แข้ง ประจักษ์ ใจ เอง ว่า 

161 ร่าง กาย นีไม่ ใช่ ตัว เรา มัน เป็น วัตถุ ก้อน หนึ่ง เท , านัน 

162 มี ความ ไม' หยุด นิ่ง ไม' คง ที่ แม้ แต่ วัตถุ ที่ ประกอบ เป็น เข้า หุ่น ตัวนึ 

163 ก็ ยัง มี ความ เปลี่ยน แปลง ไหล เข้า ไหลออกอยู่ ตลอด เวลา 

164 เช่น หายใจ เข้า แล้ว ก็ หายใจ ออก กิน อาหาร และ นำ แล้ว ขับ ถ่าย ออก 

165 ไม' ใช่ สิ่ง ที่ เป็น ก้อน ธาตุ ที่ คง ที่ ถาวร 

166 ความ ยึด ถือ ด้วย ความ หลง ผิด ว่า กาย เป็น เรา ก็ จะ บรรเทา เบา บาง ลง ได้ 

167 แล้ว ก็ จะ เห็น อีกว่า 

1๓ ยัง มี ธรรมชาติ ที่เปี น ผู้! ร่าง กาย อาศัย อยู ไน ร่าง กาย นี้ เอง 

169 


170 ^ น:, “ไน (ไว ระ น) ” ใ; 1น^( อ^ มัน;/ ถึ ® แแน® ^ 5 ใ;, 



171 ะน 0น#1® น# ง ร่! น'- ะ นะ) 0 น# น#- ะ I ^ ะ) 0 

172 && ^ น^น, ฿# ฿#; &* ฿! น?# 5 0 

173 ะ ะ)## น฿^ ฿#- ะ' น;# น 0 ะ I ว- 0น ^#. ะ) — 'วะ)#)#' 7? ปว่ ■ะ) 0 

174 น 0 น น-ะ^®## น,^® น* V ^ 0 ะ ะ)^# V ห็น^ น^ข์ น®^ น®^ น, 

175 # นน # เ9 นะ ) 0 

176 น น; น น', ##®0#เ9, ช:# ® น 7 1 “9 น-ะ, ##) - /X ### :น น###, 

177 น น-ะ, ## น# ®# 5 0 

178 ะ# น, แฒ น น#^#- ะ น# น 0 

179 ะ ะ)##/® ฿ข์น ะ)® ะ)# 'นน 5 ^ ะ) @ ^แ; ^ น น# 5 0 

180 ® น น, ®0 น^น น# ะ) ะ) น, 

181 # ะ) ะ น# ฿^น ฿1น ะ# &® ะ);®, ^ น, ะ ะ)##: ะ)® น##- ะ' V ว& 0 

182 

183 เมื่อ เห็น ชัด แล้ว ว่า กาย นี้ เป็น แค่ ก้อน ธาตุ ไม' คง ที่ ไม่ ใช่ ตัว เรา 

184 คราว นีก็ล อง มา สังเกต สิ่ง ที่ ซ่อน เร้น อยู่ ใน ร่าง กาย นีต่อ ไป 

185 เป็น การ เรียน รู้ เรื่อง ของ เรา เอง ให้ ละเอียด ยิ่ง ขื้น ไป อีก 

186 

187 เชัร่ นบ้บ้ ะ, 

188 ะ ะ)## น®. น^# นา!#'# น, น* น, ฿ น-ะ# น น น, # น', 

189 น®, ะ ะ)## ะ)® น? แ# -ะน 5® ะ)# เฒเ น-ะ^ ะนน น ป: 5๐ 

190 #5 น® 0 น ะนน ปน 

191 

192 สิ่ง ที่ แฝง อยู่ ใน ร่าง กาย ที่ เห็น ได้ ง่ายๆ 

193 คือ ความ รู้สึก เป็น สุข บ้าง เป็น ทุกข์ บ้าง เฉยๆ บ้าง 

194 

195 ะ ะ)# น*# น-ะ นะ)® ะ);®^® น# น น®- ป: ะ) 0 

196 น# น, ไ®# น, ^น# า®, น#, น'-® น-ะ®# V วน น บ้ฒ® - น-ะ นะ) 0 


197 



198 เช่น เมื่อ เรา เห็น ทุ่น ยนต์ ตัวนี เคลื่อน ไหว ไป มา 

199 ไม , นาน ก็ จะ เห็น ความ เมื่อย ปวด ความ หิว กระหาย 

200 หรือ ความ ทุกข์ อย่าง นันอ ย่าง นีแท รก เข้า มา เป็น ระยะๆ 

201 พอ ความ ทุกข์ นัน ผ่าน ไป ที ห นง 

202 ก็ จะ รู้สึก สบาย ไป อีก ช่วง หมื่ง (รู้สึก เป็น สุข! 

203 เช่น กระหาย นํ้า เกิด เป็น ความ ทุกข์' ขึ้น 

204 พอ ได้' ดื่ม นํ้า ความ ทุกข์ เพราะ ความ กระหาย นำ ก็ ดับ ไป 

205 หรือ นั่ง นานๆ เกิด ความ ปวด เมื่อย รู้สึก เป็น ทุกข์ 

206 พอ ขยับ ตัว เสีย ก็ หาย ปวด เมื่อย รู้สึก ว่า ทุกข์ หาย ไป (รู้สึก เป็น สุข! 

207 

208 ตว่น ป?, && ะ. ( 7 ) 13 ป ว่'; / กั^®)^ น 7โ1 V แ^น- X ะ' 

209 -ข้- ข้ฯ ะ, •^ 7 ^ *9 . แ& &* V ^ ะ. 19, 

210 (อ^น^]^* 1^5 0 

211 ^๖ X' ^ (7)^๖^ ว่!^ ^, ใ:® 5๐ (ฒ* ) 

212 ต* .(ป?, เ^^ -มั, ^ ใ: ^ 0 &*: &&} ะ' 

213 0^19, แ& (อ^ (ป: ป ไ^ 

214 ป:, ^'}} ะ^} ะ' #ะ( อ^^* ข้ X ^ น 1\ 

215 ^ น!^®:' ไ-^*^^ ^.5 0 ^ น#.^ *.5 0 (&} (น® ใ: 5) 

216 

217 บาง คราว มี ความ เจ็บ ไข้ ได้ ป่วย 

218 ก็ จะ รู้ ความ ทุกข์ ทาง กาย ได้ ต่อ เมื่อ ง ยาว นาน ขืน 

219 เช่น เกิด ปวด ฟัน ติดต่อ กัน นานๆ เป็น วันๆ 

220 ถ้า คอย สังเกต รู้ ความ ทุกข์ ที่ เกิด ขึ้น นัน 

221 ก็ จะ เห็น ชัด ว่า ความ ปวด นัน เป็น สิ่ง ที่ แทรก อยู่ กับ เหงือก และ ฟัน 

222 แต่ ตัว เหงือก และ ฟัน มัน ไม่ ได้ เจ็บ ปวด ด้วย เลย 

223 กาย เหมือน ทุ่น ยนต์ ที่ ไม' มี ความ เจ็บ ปวด 

224 เพียง แต่มี ความ เจ็บ ปวด เป็น อีก สิ่ง หมื่ง ที่ แฝง อยู่ ใน กาย 

225 

226 ฒน ป:, ^1:^0 วั, 

#ะ (อ^น^^ 0^**^ เน^ ใ® ใ: } ะ ^1^0 


227 



228 ใ7เ1 ร่น ห้ข์ ฒแ ห้?— ส^, {1*10 [เฮ-? ^ 0 

229 ^ (อ*^.^ น^^ เฒเ ห้ห้ไ คัห้ข์ 

230 เใเใเ^ห้^ * (อ*^^*^ ฒ^] ^ ซ/น® ซ-ซ & 5 ๐ 

231 ซน ซ, โ (7) จ้า (7) ห้:, ใ1 น-ซน นน 0 

232 ##: จ้) ^;} ซ;/ หินห้ 5 (ะ, น 0 , 

233 น/- ะ:, น (7)*7นห้ {นะ ซ 7 น หัน^/ะ: จ้าน- ซน^ 

234 

235 เรา ก็ จะ รู้ ชัด ว่า ความ รู้สึก สุข รู้สึก ทุกข์ หรือ รู้สึก เฉยๆ 

236 ไม' ใช่ ร่าง กาย แต่ เป็น สิ่ง อีก สิ่ง หนื่ง ที่ แทรก อยู่ 1 ใน ร่าง กาย 

237 และ ที่ สำคัญ เจ้า ความ รู้สึก เหล่ านัน 

238 ก็ เป็น สิ่ง ที่ กำลัง ถูก รู้ ถูก ดู อยู่ เช่น เดียว กับ ร่าง กาย , นันเ อง 

239 

240 (2 ฒ® {ะ^, ^ซ -ซ จ้า ซ-ซ ซ-ซ จ้าน น^; ใ#- ซ^ แ{®- ไ- '5 น น#: -X? # * V '‘ 0 

241 ® ซ### ซหัซ หัน-ซน 7) จ้าน -ซส์ ^ 0 

242 น ซ-ซ, ซ;# ซน ใ® ซ# 

243 # ซเห้ ห้แ #^ ซ#- ซ, ^ ^ 1x5 จ้า (7) -ซ & 5๐ 

244 

245 ถัด จาก นัน เรา มา เรียน รู้ เรื่อง ราว ของ ตัว เอง ให้ ละเอียด มาก ขึน 

246 คือ คอย สังเกต ให้ ดี ว่า เวลา ที่ เกิด ความ ทุกข์ ขึ้น นัน 

247 จิต ใจ ของ เรา มัน จะ เกิด ความ หงุด หงิด รำคาญ 1 ใจ ตาม มา ด้วย 

248 เช่น หิว ข้าว แล้วจะ โมโห ง่าย เหนื่อย ก็ โมโห ง่าย 

249 เจ็บ ไข้ ก็ โมโห ง่าย เกิด ความ ใคร่ แล้ว ไม่ ได้ รับ การ ตอบ สนอง ก็ โมโห ง่าย 

250 ให้ เรา หัด รู้ ให้ เท่า ทัน ความ โกรธ ที่ เกิด ขึ้น ใน เวลา ที่ เผชิญ คับ ความ ทุกข์ 

251 

252 น# น ซ, จ้า 0ซ ฿# (7) ะ: ซ ห้ นะ {^ห้ ซ ป้: น 

253 นห้เ9, # ซน-ซน 7) ฒะห้ ข้เฒ เห้- 5 ซ 

254 ฿นน นห้ะ #^ ซ#, ห้ ห้ห้ ห้# ข้!* -ซ จ้า {ห้ น-ซ ข้น 

255 หิข์ร่น ร', ฒ)^ ซ, จ้า-ไ-น -®# /ะ: ซ, เจ้ (/ สุ ซ) 0 

256 #1 X 1#ล้สุ 0 "ซ {แ ใสิเ น! เข้ ล้สุ น เ^ ห้ ข้น น: ซ ซ # ล้สุน ซเ 5 V 0 (ห้’ ข้/ สุ ซ) 0 



257 & V 1^๕* ฒ-, ะ^ x\ ะ^^^' 0 . 


258 & & X 5 \ ะ.^ รี-!- 5 0 

259 

260 ใน ทางกลับ กัน เมื่อ เรา ได้ เห็น ของ สวย งาม ได้ 'ยิน เสียง ที่ ถูก 1 ใจ 

261 ได้ กลิ่น หอม ถูก ใจ ได้ ลิมร สที่อ ร่อย 

262 ได้ รับ สิ่ง สัมผัส ร่าง กาย ที่น่ม นวล 

263 มี อุณหภูมิ พอ เหมาะ ไม่ ร้อน หรือ หนาว เกิน ไป 

264 ได้ คิด ถึง สิ่ง ที่ พอ ใจ 

265 เรา จะ เกิด ความ รัก ใคร่ พึง พอ ใจ ใน สิ่ง ที่ 

266 ได้ เห็น ได้ ยิน ได้ กลิ่น ได้ รส ได้ สัมผัส และ ได้ คิด นึก นัน 

267 ก็ ให้ เรา ร้เ ท่า ทัน ความ รัก ใคร่ พอ ใจ ที่ เกิด ขึนนั น 

268 

269 ^, II น^ (อ & แล้:: เ9 , แะ: เ9, 

270 ^) 'ล้ ะ: I , แ& น V รัว 07 1 “9 , 

271 (อ^ ะ: 19-1-51^^ 

272 ใ! ๑ &? แ®- โ:', ^ ล้^ ล้^, 

273 I ไ- 50^, 

274 ะ.;} ไป ป:, แล้:!, ฒ V ^ เ9 . รัป0 ล้:: เ9 , เห็ โป ว 0 ล้:: เ9 , ล้:: I , 

275 ล้:: I น- ะ# (ณ์# ล้#! แ' -ป- ะ) {ะ && ไ;#^, 

276 ล้^ ล้^, ^ (อ?! แน ล้: ฒ# ป'';/^' 1- 5 ะ.*: (ะน ไ; 5๐ 

277 

278 พอ เรา รู้จัก ความ โกรธ หรือ ความ รัก ใคร่ พอ ใจ แล้ว 

279 เรา ก็ สามารถ รู้จัก กับ อารมณ์ อย่าง อื่นๆ ได้ ด้วย 

280 เช่น ความ ลังเล สงสัย ความ อาฆาต พยาบาท ความ หดหู่ ใจ 

281 ความ อิจฉา ริษยา ความ คิด ลบ หลู่ ผู้ อื่น 

282 ความ ผ่องใส อิ่ม เอิบ ของ จิต ใจ ความ สงบ ใน จิต ใจ ฯลฯ 

283 

284 & I (อ'!#^^!!!®- ไ-ป! (ป:, 

285 ^ (อฒ ^ ล้^; &! เล้ ไ- 5 ะ: โแ- โ:' & 5 0 



288 11 ) 1 * - & 5 


289 

290 เมื่อ เรา เรียน รู้ อารมณ์ หรือ ความ รู้สึก เหล่า นีมา กฃื้ นๆ 

291 เรา ก็ จะ เริ่ม รู้ ว่า ความ จริง แล้ว อารมณ์ ทุกอย่า งนัน ไม่ คง ที่ 

292 เช่น เมื่อ โกรธ และ เรา ก็รู้ อยู่ ที่ ความ โกรธ นัน 

293 ก็ จะ เห็น ระดับ ของ ความ โกรธ เปลี่ยน แปลงอยู่ ตลอด เวลา 

294 อยู่ ไปๆ ความ โกรธ ก็ ดับ ไป เอง 

295 และ ไม่ ว่า ความ โกรธ จะ ดับ หรือ ไม่ ก็ ตาม 

296 ความ โกรธ ก็ เป็น แค่ สิ่ง ที่ ถูก รู้ ไม่ ใช่ ตัว เรา ไม่ มี เรา อยู่ ใน ความ โกรธ 

297 แม้ อารมณ์ อื่นๆ ก็ จะ เห็น ใน ลักษณะ เดียว กับ ความ โกรธ นี ด้วย 

298 

299 อฒ# •ใ 0 ใ^: 1x5 *^*07* 

3๓ ^ ผะ- ไ-^' -หั (อ ฒ! เ^® น* 1'^ *5 #^* 5 ะ: }ะ &- V * 5 0 

301 #1*. (ห้ข์ ^ (7)1® 0X^5 ^ ^3^5 0 

302 ^ น^ ^5 0 

303 ^นหั โ, เ^^# &ณ์- 5 

304 เ& เ9 (ป: ชั ไ#! น น; โ! 5 &หั) หัโ\ ฿^฿ #7? ผะ* 1\ && *9 0^1;! ผะ©* V 'น, 

305 ^ น X, โ* (อฒ ไ เ^ *; โ! (อ^ 19 น II ฒ! แแ -?# 5 ๐ 

3๓ 

307 ถึง ตอน นี เรา จะ รู้ ชัด ว่า ร่าง กาย ก็ เป็น แค่ หุ่น ยนต์ 1 ตัว หนื่ง 

3๓ ความ รู้สึก สุข ทุกข์ และ อารมณ์ ทั้ง หลาย ก็ เป็น สิ่ง ที่ ถูก รู้ ไม่ ใช่ ตัว เรา 

3๓ เมื่อ หัด สังเกต เรียน รู้ จิต ใจ ตน เอง มาก ขึ้น 

310 ครา วนีก็ จะ เห็น การทำ งาน ของ จิต ใจ ได้ ชัดเจน ขืน เรื่อยๆ 

311 จน รู้ ความ จริง ว่า ความ ทุกข์ เป็น เพียง สิ่ง ที่มี เหตุ ทำ ให้ เกิด ขึ้น เป็น คราวๆ เท่า หัน 

312 

313 หัหั* X 71 เ^-* 5 น, ##4ป ะสุแ* 5 1 @1(7) 13 หัน;/ กิ! ใ!#' '* V 'นแ^ๆ หั'# 5๐ 

314 น^ โ*หั)ณ์-^-หั(7) ฒใ เ^, โฒ โ!/ น®!! โ', ฿#' -? ผะ* I ' 0 



315 & 0 ^ ฿^฿ # (อ^^^แ^ น-น ^1(3', 

316 ^ฯ5(ลั, & 0 ใะ ฒ ฿ ^ (อ^ (อ#^^ น, เแแะ -นฒ ^?- น^ 5,. 

317 ^ น) เแ! น (ป:, ^น ^, ^ (อ^ ฃ^ (นฒ 1 เ^เ^^ ป^น ใ;- น&& 0 

318 

319 เรา จะ พบ พลังงาน หรือ แรง ผลัก ดัน บาง อย่าง ใน จิต ใจ ของ เรา 

320 เช่น พอ เห็น ผู้หญิง สวย ถูก ใจ 

321 พอ จิต ใจ เกิด ความ รู้สึก รัก ใคร่ พอ ใจ แล้ว 

322 มัน จะ เกิด แรง ผลัก ดัน จิต ใจ ของ เรา 

323 ให้ เคลื่อน ออก ไป ยึด เกาะ ที่ ผู้หญิง คน นัน 

324 ทำ 1 ให้ เรา ลืม ดูดัว เอง เห็น แต่ ผู้หญิง คน นันเ ท' านัน 

325 

326 ฿ ว่บั 6 อ 'น น ใน (7) ะ^ บั^) V- น' '—ลั น' (น^! ป] 0(ล้ นล้ 1ใ5 0 

327 ต; น (ป?, ^ (อ! ฒเ& 13 ใ ะ, 

328 ^ ฯแ ในน (1 น, 

329 น น) ฒ! เ&- ^0 (ะ®^ (ล้& ใ;, 

330 •(อ^^^ (อ^^* น ^7โ, 

331 &&& &’ น, ^ น)^' 14 น# ล้น;: &น, 0 

332 

333 ( เรื่อง จิต เคลื่อน ไป ได้ นี่ ถ้า เป็น ฅนที่ เรัย น ตำรา อาจ จะ งงๆ 

334 แต่ ถ้า ลง มือ ปฏิบัติ จริง จะ เห็น ว่า ความ รับ รู้ มัน เคลื่อน ไป ได้ จริงๆ 

335 ตรง กับ ที่ พระ พุทธเจ้า ท่าน พูด เรื่อง จิต เที่ยว ไป ได้ ไกล 

336 ไม่ มี คลาด เคลื่อน แม้ แต่ คำ เดียว] 

337 

338 (น (อ ป; 5 น, น^ มั!! น) ใ; น 6น^ล้ ^;น5 ใ; น 5 น) (ปน 

339 ^(1^0 นเน เฒ? สิ&& 0*1^ น*!* V ' 0 

340 น^น, ^ น {แล้ วิ 1 # ล้น ปน ||( น } ะ เ^-น^ 5๐ 

341 ใน น, ล้ล้® ล้แ (น ล้วน 4* 0 น ร่เ! *9 , 

342 น#^ ■& ใ; ะ 5 น® น {^ ใ; น;)^; ล้น (ป:— 11น4ล้ เร่ 11 'น;^* I '' 0 ) 


343 



344 หรือ เมื่อ เรา เกิด ความ สงสัย ใน ธรรม ว่า เรา ควร ปฏิบัติ อย่าง ไร 

345 ก็ จะ เห็น แรง ผลัก ดัน ที่ บังคับ ให้ เรา คิด หา คำ ตอบ 

346 จิต ใจ ของ เรา เคลื่อน เข้า ไป อยู่ ใน โลก ของ ความ คิด 

347 ตอน นัน เรา ลืม ดู ตัว เรา เอง 

348 เจ้า ทุ่น ยนต์' มัน ก็ ยัง อยู่ แต่ เรา ลืม นึก ถึง มัน ก็ เหมือน กับ ว่า มัน หาย ไป จาก โลก 

349 ความ รู้สึก ต่างๆ ใน จิต ใจ เรา เป็น อย่าง ไร เรา ก็ ไม' รู้ 

350 เพราะ มัว แต่ คิด หา คำ ตอบ ใน เรื่อง ที่ สงสัย อ ยุ' นั่น เอง 

351 

352 ใว่" ว ^ ไ?'- ข้ รา, (ป: ป: \ ะ กั 7 ' ข้^ เ; ะ แป ห้เ && 0 เแ ข้ข้, 

353 ข้^ |ข้0 เข้! ว่เข้ -ข้: ข้ข้; ะ, ^ (อข้ ข้^ ข้# ข้^ (อ เ^- ^ 

354 &&& &&& - ง' ข้- ^, 

355 'ข้: (อ—!!, เ^ (อ^; & เ!, 

356 ข้; (อา ะ เข้ โ';/ 7 1® 5 (อ (ะ: ข้, ข้^! วบัอ ไข้ 

357 อ (อ- ไข้ ข้^ ป ไข้. 1-ะ. ป: ข้เ; ะ, ะ: V '0 &&* V มัน^ 0 ข้: 0 

358 ข้ข้ ะะ ไ 5 (ะ^! ^ข้; ^ I 1 #•๙!; && ข้! ^ข้ I, &&& ต (ว & เข้; ะ& 0 ข้: 0 

359 {ข้กั ข้&กั ข้ข้, &เ? สิ {ะ#* ะ &&ข้ -#* {ะ & 0 ข้: ^ เข้ -ข้ && 0 
3๓ 

361 หัด รู้ ทัน จิต ใจ ตน เอง มาก เข้า ไม่ นาน ก็ จะ ทราบ ด้วย ตน เอง ว่า 

362 ความ ทุกข์ เกิด ขื้น ได้ อย่าง ไร 

363 ความ พ้น ทุกข์ เกิด ขึ้น ได้ อย่าง ไร 

364 สภาพ ที่ ไม' ทุกข์ เป็น อย่าง ไร 

365 สภาพ จิต ใจ มัน จะ พัฒนา ของ มัน ไป เอง ทุกอย่าง 

3๓ ไม่ ต้อง ไป คิด เรื่อง ฌาน เรื่อง ฌาน เรื่อง ญาณ หรือ เรื่อง มรรค ผล นิพพาน ใดๆ ทั้ง สิน 

367 

3๓ (อๆ ข้^ ข้ข้ &&! ฒ! &®* 13 ข้ข้ เะข้ 0 ข้, ข้-ข้ '(ะ, 

369 เข้ข้ (อ ะ. ข์ข้ข้ ะข้ ข้^ ข้ 5 {ะ* 5๐ 0เะเ9, 

370 ^เข้ ข้* (อ ข้ 5 (ะเ &ข้ะ ข้/ะ ข้อ 

371 &ข้เ ข้-& (ะ เข้, ^ (อ ข้ 5 (ะ^ ข้ะข้ /ข้ 

372 ^เอ ข้ข้ V ๙ เข้ ข้' (อข้ 5* ข้ข้* (อข้ อ 



373 -นั, ^ (อ^ ฒป: น 


374 ฯ- (#® 1 ฯ- (^®) 1 ^ V I ฯ^ ฒ ^) ^- ฯ- (?1ฒ 

375 

376 

377 ถึง ตรง นี้ อาจ จะ พูด ธรรมะ ไม่ ได้ สัก คำ แปล ศัพท์ บาลี ไม่ ได้ สัก ตัว 

378 แต่ จิต ใจ พ้น จาก ความ ทุกข์ หรือ มี ความ ทุกข์ ก็ ทุกข์ ไม่ มาก และ ไม่ นาน 

379 

380 ะ: ะ:^'? 5 ไ ะ, 7}: เไ IX- เ&ข์ ๙ ^ X 

381 แ1 1^1 V ''“ป แวั้ นั) ธท์ 1เ4 ^^0 รี) 7^1 '' 0 

382 น^น, ^นั ป:^^ เ&ผ - 5* 

383 3: /- ะ: (ป:, 1^1 ะ^ & 5 *01^*1 ร, สิ ฒ}; ะ*^ *1 ' 0 

384 

385 ****************************************************************** 

386 ผม เขียน เรื่อง นี้ขื้น เป็น ของ ฝาก สำหรับ ผู้ เริ่ม สนใจ จะ ศึกษา ธรรมะ 

387 เพื่อ บอกว่า ธรรมะ เป็น เรื่อง ธรรมดาๆ เป็น เรื่อง ของ ตัว เรา เอง 

388 และ สามารถ เรียน รู้ ได้ ไม' ยาก นัก ด้วย ตน เอง 

389 อย่า พา กัน ท้อถอย เสีย เมื่อ ได้ ยิน คน อื่น พูด ธรรมะ แล้ว เรา พ้งเ ขา ไม่ รู้ เรื่อง 

390 เรา ไม่ ต้อง รู้ อะไร เลย ก็ ได้ 

391 รู้ แค่ ว่า ทำ อย่าง ไร เรา จะ ไม่ ทุกข์ ก็ พอ แล้ว 

392 เพราะ นั่น คือ ใจ ความ ทั้ง หมด ของ พระ พุทธ ศาสนา 

393 ซึ่ง จำ เป็น ที่ คนๆ หนึ่ง ควร จะ เรียน รู้ ไว้ 

394 

395 ะ: (อ รี?: แ^แ^ ะ (7) (ป:, 

396 7 น ป; 5 } ะ ฯ-^ (01ะ & 5๐ 

397 V ^ (ป;^ (ะ#® (อนั^, ธ# (7) ะ^^} ะ^ ±.1 ะ. V ^ ะ:#) ๆ โ ? && 0 

398 โ, ^ (ะ ฿#' -โโ ข์ กั#) รี) 3x5 นั^-โ ะ? & 

399 ะ# พ้ไ! ะ:^ (ข์ (อ! 1 ไ: 1^0~นั, ® (ป"' นั (ป: V นัท์ ■& 1\ 


4๓ (ป: ^ ท์ ป; 1\ 



401 ะ:;^;/ ะ: ช •&] 0X3 ๐ ช'^.... 


402 ^ || ^ /^ I? 1^ ^ V '' 0 0 เร^ 5๐ 

403 ^ นอ X [เ^น X, 

404 ^0-โ *^* V '‘^^ [(อ^ X (อ® &&' โ? & 5 ๐ 

405 ^ ^ 



